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Ruch w chorobie nowotworowej

W trosce o powrot do zdrowia, osoby chore na raka nie tylko moga, ale wrecz powinny
regularnie ¢wiczy¢. Odpowiednio dobrana dawka i forma ruchu pomagaja w walce
z choroba nowotworowa na kazdym etapie leczenia. Sa oczywiscie pewne wyjatki
i ograniczenia. Sprawdz, jakie.
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Wysitek fizyczny powinien byé nieodzownym elementem leczenia wspomagajacego w onkologii.
Kazdy pacjent wymaga jednak indywidualnego podejscia i kwalifikacji. Szczegdlna ostroznos¢ nalezy
zachowa¢ m.in. w przypadku zaawansowanego procesu nowotworowego, przerzutow do kosci
i podesztego wieku pacjenta - zaznacza Michat Wilk, lekarz z Oddziatu Onkologii Europejskiego
Centrum Zdrowia Otwock.

Wbrew wielu obiegowym mitom, a takze czesto wyrazanym przez pacjentéw watpliwo$ciom
i obawom, onkolodzy przekonuja, ze aktywnos¢ fizyczna w chorobie nowotworowe;j jest bezpieczna -
pod warunkiem rzetelnie przeprowadzonej przez lekarza prowadzacego, kompleksowej oceny
kondycji pacjenta, z naciskiem na wykrycie istniejacych ograniczen i ewentualnych przeciwwskazan
odnosnie rodzajow podejmowanej aktywnosci fizyczne;j.

Korzysci z aktywnosci fizycznej w chorobie nowotworowej

Specjalisci podkreslaja, ze ruch daje wymierne korzysci zdrowotne na wszystkich etapach terapii
onkologicznej. Jakie?

- Po pierwsze, jeszcze przed rozpoczeciem zasadniczego leczenia aktywnos¢ fizyczna traktowana jest
jako wazny sktadnik tzw. wczesnej rehabilitacji, majacej przygotowac¢ organizm pacjenta do
lepszego poradzenia sobie z nadchodzacymi, dodatkowymi obcigzeniami.

- Nastepnie, juz w trakcie leczenia, aktywnos¢ fizyczna wzmacnia ,kontrole dziatan niepozadanych”
mogacych pojawic sie w efekcie leczenia.

- Wreszcie, ruch jest tez waznym sktadnikiem rehabilitacji po zakonczeniu leczenia, wspierajacym
powrot chorego do sprawnosci.

- Pacjenci przygotowywani do duzego zabiegu operacyjnego, u ktérych zostanie wprowadzona
interwencja w postaci specjalnie dobranego wysitku fizycznego i sposobu zywienia, sa czesciej
kwalifikowani do zabiegéw, maja krotszy czas hospitalizacji, mniej powiklan i lepsze rokowania,
w poréwnaniu do pacjentow, ktorzy nie mieli takiej interwencji - podkresla Michal Wilk.

Konkretnych korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej w chorobie nowotworowej jest jednak
znacznie wiecej.

- Wysitek fizyczny pomaga zmniejszy¢ rozne przykre objawy, zmeczenie, lek i stres, zwiazane
z choroba nowotworowa oraz jej leczeniem. Zmniejsza tez ryzyko wznowy (nawrotu choroby), a takze
wystapienia epizoddéw depresyjnych u pacjentow po zakonczeniu leczenia. Wysitek fizyczny
wspomaga réwniez leczenie w przypadku pacjentéw leczonych paliatywnie - wskazuje Michat Wilk.

Odpowiednio dobrany poprawia wowczas jako$¢ zycia.
Jak moga ¢wiczy¢ chorzy na raka

Aktualnie obowiazujace wytyczne ekspertéw, dotyczace podejmowania wysitku fizycznego
w chorobie nowotworowej, przewiduja generalnie dwie alternatywne opcje do wyboru:

- 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej na tydzien. Skad mozemy wiedzie¢, jaka
intensywnos¢ jest umiarkowana? To taka, przy ktorej da sie mowic, ale ciezko jest juz Spiewac (np.
spacer, jazda na rowerze po ptaskim terenie, joga czy taniec)

- 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej na tydzien, jak np. jazda rowerem po pagorkach,


https://zdrowie.pap.pl/slownik/l#647

bieganie, wchodzenie po schodach.

Ale uwaga! Kazdy pacjent chory na raka przed podjeciem czy intensyfikacja zaja¢ ruchowych
powinien skonsultowac sie ze swoim lekarzem.

- Rodzaj i natezenie wysitku fizycznego powinny by¢ dostosowane do aktualnego stanu zdrowia
konkretnego pacjenta i jego osobistych preferencji. Dzieki temu aktywnos¢ ruchowa jest bezpieczna
i nie grozi dodatkowymi powiklaniami. Warto tez pamieta¢ o tym, aby stopniowo planowa¢ wzrost
aktywnosci fizycznej, czyli nie zaczyna¢ od razu od zdobywania Mount Everestu, ale raczej od
najblizszego poétpietra na klatce schodowej. Warto stopniowo osiagac¢ kolejne cele, co jest tez dobre
dla motywacji - radzi Michat Wilk.

Onkolodzy postuguja sie w procesie kwalifikacji pacjentéw do aktywnosci fizycznej wieloma
specjalistycznymi badaniami i narzedziami, w tym m.in. skala ECOG (okreslajaca stopien sprawnosci
danej osoby) czy skala Borga (wyrazajaca w punktach stopien odczuwanego przez dana osobe
zmeczenia).

Jak juz wczes$niej wspominaliSmy, szczegdlna ostrozno$s¢ w podejmowaniu aktywnosci fizycznej
zaleca sie osobom z zaawansowana postacia raka, zwlaszcza gdy pojawily sie juz u nich przerzuty do
kosci. Bardziej od innych pilnowa¢ musza sie tez chorzy w starszym wieku - im zaleca sie w tej
sprawie konsultacje geriatryczna.

Ale, wbrew pozorom, juz np. pacjenci onkologiczni ze stomia (a wiec tzw. sztucznym odbytem) moga
korzysta¢ z bardzo urozmaiconej palety aktywnosci ruchowych, wilaczajac w to nawet ptywanie na
basenie.

- W celu unikniecia problemoéw zaleca sie takim pacjentom oprdéznianie worka stomijnego przed
aktywnoscia fizyczna. Raczej powinni tez oni unika¢ sportéw kontaktowych. Plywanie jest mozliwe:
sa nawet specjalne stroje kapielowe (uciskajace i chroniace stomie) i specjalne zestawy stomijne.
Warto tez unika¢ ¢wiczen zwiekszajacych cisnienie w obrebie jamy brzusznej, co grozi przepukling -
podpowiada Michat Wilk.

Paradoksalnie, czesto to wcale nie nowotwor, lecz inne choroby wystepujace u danego pacjenta (tzw.
towarzyszace), moga stanowic¢ przeciwwskazanie do podejmowania ¢wiczen (np. niewydolnos¢ serca,
nadcisnienie tetnicze, choroby uktadu oddechowego, anemia).

Sygnaly ostrzegawcze, ktore aktywny pacjent z rakiem musi znac
Cho¢ ruch w chorobie nowotworowej jest pozadany (w odpowiedniej dawce i formie), to jednak
trzeba wiedzie¢, ze moze wigza¢ sie z nim rowniez pewne ryzyko komplikacji zwigzane z dynamika

choroby nowotworowej.

- Jesli podejmujemy opieke nad ¢wiczacym pacjentem z choroba nowotworowa, to musimy znac
wazne objawy alarmowe - podkresla Michat Wilk.

Naleza do nich m.in.:

- silny bol w obrebie szyi lub plecow,
- mrowienie i dretwienie palcéw rak i ndg,



- zaburzenia réwnowagi,
- problemy z utrzymaniem moczu i stolca,
- postepujace ostabienie konczyn dolnych.

- Moga one sugerowac m.in. kompresyjne ztamanie trzonu kregu czy ucisk na rdzen kregowy -
ostrzega ekspert.

To moze, cho¢ nie musi by¢ objawem (skutkiem) przerzutéw do kosci.

W takiej sytuacji nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczen i jak najszybciej skonsultowaé sie
z lekarzem.

Kolejna wazna sprawa w kontekscie aktywnosci fizycznej oséb chorych na raka to odpoczynek
1 regeneracja.

- Pacjent onkologiczny jest zmeczony, nie tylko sama swoja choroba, ale tez pobytami w szpitalu,
czestymi pobraniami krwi, wieloma dodatkowymi obowiazkami. Jesli dotozy mu sie jeszcze wysitek
fizyczny, to trzeba da¢ mu tez odpowiedni czas na odpoczynek i regeneracje - podkresla Michat Wilk.

Warto przypomniec¢, ze znany onkolog prof. Jacek Jassem z Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego,
zmagajac sie z chloniakiem, nawet na jeden dzien, takze w trakcie przyjmowania chemioterapii, nie
zrezygnowat z polgodzinnej porcji ¢wiczen; m.in. codziennie robit pompki i chodzil nie mniej niz 10
tysiecy krokow.

- Aktywnos¢ fizyczna dodaje sit i zwieksza szanse wyleczenia - sa na to dowody. Oczywiscie to nie
jest recepta dla wszystkich, trzeba ten wysitek dopasowaé¢ do swoich mozliwosci. Sg osoby tak
zmordowane chorobg, ze to moze by¢ trudne. Trzeba wtedy zastosowaé¢ indywidualny program.
Jednak bardzo rzadko sie zdarza, aby chory nie mdgt wyj$¢ na spacer, to juz musi by¢ skrajne
stadium choroby - méwil niedawno prof. Jacek Jassem w wywiadzie dla Serwisu Zdrowie.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

i

23-12-2024

r

Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage


http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/edukacja/32344.html
http://laboratoria.net/edukacja/32344.html
http://laboratoria.net/edukacja/32344.html
http://laboratoria.net/edukacja/32343.html
http://laboratoria.net/edukacja/32343.html

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

23-12-2024

Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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